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Актуальность исследования. Биатлон – циклический вид спорта, 
предъявляющий высокие требования к деятельности всех систем и функций 
организма. Основой биатлона является лыжная подготовка. Передвижение на 
лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением 
подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы 
мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление 
функциональных систем организма и в первую очередь, на сердечно-
сосудистую, дыхательную и нервную [13]. Выполнение умеренной мышечной 
работы с вовлечением в движение всех основных групп мышц в условиях 
пониженных температур, на чистом морозном воздухе заметно повышает со-
противляемость организма к самым различным заболеваниям и положительно 
сказывается на общей работоспособности [3]. 
Актуальность возрождения комплекса ГТО (Готов к Труду и Обороне) 
состоит в том, что в наше время, большая часть людей, как правило, ведет 
малоподвижный образ жизни. Это приводит в результате к снижению 
функциональных возможностей, различным заболеваниям опорно-
двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы и т.д. Поэтому 
массовый спорт должен развиваться и быть более доступным для людей 
разного возраста. Здоровье народа бесценно, и его фундамент закладывается, в 
том числе, и подобными общегосударственными мероприятиями. Возвращение 
комплекса ГТО в учебных заведениях принципиально важно для формирования 
у молодого поколения целеустремлённости и уверенности в своих силах. [8] 
Из выше сказанных суждений мы выявили тему нашего исследования 
«Анализ сдачи норм ГТО биатлонистами 13-17 лет»  
Цель исследования: выявить влияние занятий биатлоном на сдачу норм 
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1. Изучить биатлон как вид спорта. 
2. Рассмотреть методические рекомендации по сдаче норм ГТО у 
юношей и девушек4 и 5 ступени. 
3. Доказать, что занятия биатлоном благотворно влияют на сдачу норм 
ГТО у юношей и девушек13-15 и 16-17 лет. 
Объект исследования - учебно-тренировочный процесс биатлонистов и 
легкоатлетов 13-17 лет. 
Предмет исследования–нормы ГТО биатлонистов и легкоатлетов 13-17 
лет. 
Гипотеза исследования: мы предполагаем, что занятия биатлоном будут 
благотворно влиять на сдачу норм ГТО юношей и девушек13-17 лет по 
сравнению с занятиями легкой атлетикой. 
Для решения поставленных задач мы использовали следующие методы: 
анализ научно-методической литературы и документальных источников; 
педагогический эксперимент; тестирование; методы математической 
статистики. 
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1 ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО РОБЛЕМЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
1.1 Характеристика биатлона как вида спорта 
 
Биатлон - это сочетание лыжной гонки со стрельбой. При подведении 
итогов соревнований учитывают два показателя: 1 - общее время лыжной гонки 
на установленную дистанцию, включая временные затраты на стрельбу, 2 - 
результат стрельбы - штрафные санкции за промахи в виде штрафного времени 
или дополнительного штрафного круга. Происходящие в нашей стране в начале 
XX столетия военно политические события стимулировали появление 
всевозможных  военизированных соревнований, в числе которых были и 
лыжные гонки со стрельбой. Особенно популярны в 1950-е г. командные гонки 
патрулей, по которым разыгрывался чемпионат страны. В 1957 г. в программу 
первенства страны впервые включили индивидуальный «бег патрулей» на 
дистанцию 30 км. Женский биатлон в нашей стране начали развивать в 1970-е 
гг. в организациях ДОСААФ (Добровольного общества содействия армии, 
авиации и флоту). По линии этого ведомства проводили соревнования 
биатлонисток различного масштаба, включая всесоюзные [23]. В программу 
официального чемпионата страны по биатлону женские дисциплины впервые 
включили в 1983 г. Венера Чернышова (в соревнованиях на 15 км) и Кайя 
Парве (на 7,5 км) - первые чемпионы страны в индивидуальных соревнованиях. 
Первые олимпийские награды биатлонисты разыграли в 1960 г. на VIII Играх 
(Скво-Вэлли, США). В программе была одна дисциплина - лыжная гонка на 20 
км со стрельбой из боевого оружия на 4 огневых рубежах, участвовали только 
мужчины. В олимпийском году на чемпионатах мира медали разыгрывают 
только в тех дисциплинах, которые не входят в олимпийскую программу. В 
1978 г. было принято решение о замене боевого оружия на малокалиберную 
винтовку 5,6 мм . Благодаря этому новшеству биатлон стал значительно более 
доступным, безопасным, вследствие чего заметно возросла его популярность в 
мире. В частности, стало возможным и вовлечение женщин в занятия 
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биатлоном. В 1984 г. был проведен первый чемпионат мира по женскому 
биатлону, причем спортсменки сразу стали разыгрывать равное с мужчинами 
количество комплектов медалей - три. В 1992 г. состоялась олимпийская 
премьера женского биатлона на XVI играх в Альбервиле (Франция). Начав 
олимпийскую борьбу с одного комплекта медалей, на первых в XXI веке Играх 
(XIX Олимпиада в Солт-Лейк-Сити, 2002 г.) биатлонисты разыгрывали восемь. 
В программе у женщин - 7,5 км, 10 км (гонка преследования), 15 км и эстафета 
4x7,5 км; у мужчин - 10 км, 12,5 км (гонка преследования), 20 км и эстафета 
4x7,5 км. Все дистанции проходили свободным стилем (до 1986 г. 
использовался только классический стиль). Стрельба по мишеням ведется из 
двух положений: вначале лежа, затем стоя. На всех рубежах стреляют на 
расстоянии 50 м, диаметр установки 45 мм при стрельбе из положения лежа и 
110 мм - из положения стоя. На каждом огневом рубеже спортсмены поражают 
5 мишеней пятью выстрелами. Только в эстафетах в случае непоражения 5 
патронами всех мишеней спортсменам разрешено использовать три 
дополнительных патрона [33]. Дополнительные патроны заряжают по одному, 
на что уходит дополнительное время. Если же мишени и после использования 
дополнительных патронов остаются  незакрытыми, то за  каждую из них 
спортсмен бежит штрафные 150  м. В программе  XIX Игр на  длинных 
дистанциях - 15 км у женщин и 20 км у мужчин - 4 рубежа: на первом и третьем 
(нечетных) стреляли из  положения лежа, мишени  второго и четвертого 
(четных) рубежей покоряли из положения стоя. За каждый допущенный промах 
- одна минута штрафа [22].  
Всего в XX столетии биатлонисты участвовали в 11 зимних Олимпиадах 
и провели 36 чемпионатов  мира. На этих  соревнованиях определены 
обладатели 564 наград, 188 из них - золотые. Олимпийский и мировой рекорды 
минувшего века  установили биатлонисты наш  ей страны, выигравшие  160 
медалей, в числе  которых 67 золотых. Второе место  на пьедестале почета 
минувшего века заняли  спортсмены объединенной команды  Германии, на 
третьем месте команда биатлонистов Норвегии [49]. 
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1.2 История развития ГТО в современное время 
 
2007 год можно смело назвать годом спорта, когда Россия получает право 
на Олимпиаду 2014 года в Сочи, наши футболисты пробились на европейский 
чемпионат, баскетболисты стали лучшей командой Старого Света, теннисистки 
выиграли Кубок Федерации, гандболистки завоевали титул сильнейших в мире, 
и, наконец, президент Владимир Путин подписал новый закон о спорте [20].  
На волне воодушевления от спортивных побед, в соответствии с новыми 
веяниями дискуссии о возрождении комплекса ГТО вновь подняты спортивной 
общественностью. 
В 2013 году руководство страны и региональные руководители 
выступили с инициативой возрождения комплекса ГТО в России в 
современном формате. После завершения зимних Олимпийских игр в Сочи, 
организаторам удалось сэкономить 1,5 миллиарда рублей, заявил президент РФ 
Владимир Владимирович Путин. 
«Предлагаю использовать данные средства на развитие массового спорта, 
включая, например, реализацию в субъектах федерации комплекса ГТО, 
мероприятий движения «Спорт для всех» и поддержку доступных спортклубов, 
находящихся в шаговой доступности», - предложил глава государства [21].  
Проекты концепции и содержательной части комплекса разработаны и 
впоследствии согласованы с органами исполнительной власти субъектов 
Российской Федерации в области физической культуры и спорта, а также 
рассмотрены в федеральных органах исполнительной власти и 
негосударственных организациях. 
Пакет документов одобрен на совместном заседании Межведомственной 
комиссии по развитию физической культуры, массового спорта и 
традиционных видов физической активности Совета при Президенте 
Российской Федерации по развитию физической культуры и спорта и коллегии 
Министерства спорта Российской Федерации 26.06.2013 г. и доработан с 
учетом полученных замечаний. 
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В связи с направлением документов Комплекса в Правительство 
Российской Федерации, до 01.08.2013 г. принимаются обоснованные 
предложения к проектам Концепции и Положения от федеральных органов 
исполнительной власти РФ, высших органов исполнительной власти субъектов 
РФ, общероссийских федераций по видам спорта, общероссийских 
общественно-государственных организаций и физкультурно-спортивных 
обществ. 
Итогом кропотливой подготовки стало издание Указа Президента 
Российской Федерации от 24 марта 2014 года №172 «О Всероссийском 
физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)», 
постановляющего о вводе в действие комплекса с 1 сентября 2014 года [21].  
 
1.3 Анатомо-физиологические особенности подростков13-17 лет 
 
Ведущая роль в развитии функций организма принадлежит центральной 
нервной системе, и, прежде всего, ее высшему отделу - коре головного мозга. 
Анатомическое развитие  нервной системы ко  времени полового созревания 
почти полностью завершается. Процесс созревания двигательного анализатора 
в мозге заканчивается к 12 -13 годам. 
Перестройка функций коры больших полушарий находит свое отражение 
в поведении детей, в их психике. В подростковом возрасте общий психический 
облик  детей меняется особенно  резко. Начинается процесс  самоутверждения 
ребенка. У подростков появляется стремление проверить свои силы в той или 
другой деятельности,  добиться каких-либо достижений. Интересы подростка 
становятся более разнообразными,  но не обладают  еще достаточной 
стойкостью [10]. 
В возрасте 8-13 лет существенные изменения происходят в мышлении и 
памяти. В процессе обучения и воспитания развивается способность к 
логическому рассуждению и абстрактному мышлению. Проявляется 
критический подход к изучаемым движениям. Изменения в работе памяти 
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выражаются в том, что припоминание идет не от конкретных явлений к 
обобщению, как это было в более младшем возрасте, а от общего 
представления к восстановлению в памяти отдельных деталей конкретных 
явлений действительности. 
Память на  движение у детей с возрастом  изменяется как в 
количественном, так и в качественном отношении. Способность к запоминанию 
у детей весьма быстро  растет в период от  7 до 12 лет. В этот  период 
координация произвольных  движений значительно улучшается. Движения 
выполняются  с относительно меньшей, чем  прежде, затратой энергии, 
становятся более точными и быстрыми. У подростков 12-14 лет при изучении 
сложных по координации движений заметно тормозящее влияние пубертатного 
периода. Тренерам и педагогам,  работающим с детьми, следует  учесть, что 
двигательные  навыки, соответствующие возможностям  занимающихся, 
формируются тем быстрее и легче, чем раньше дети начнут занятия биатлоном 
[23]. 
При правильной методике спортивные занятия в детском возрасте 
оказывают положительное влияние на формирование организма. Это влияние 
проявляется двояко: морфологическими изменениями в виде повышенного 
прироста антропометрических признаков и функциональными сдвигами в виде 
повышения работоспособности. 
Особенно заметно влияние физических упражнений на развитие костной 
системы, которая в детском  возрасте еще претерпевает  глубокие изменения. 
Так, многие  исследования говорят о большей  податливости детского 
позвоночника  и о возможных искривлениях при  неправильных положениях, 
сопровождаемых  длительными напряжениями. Наибольшей подвижностью 
обладает позвоночник детей  8 - 9-летнего возраста. К началу  школьного 
периода у детей  формируются шейный и грудной изгибы. Поясничный изгиб 
полностью формируется только  к периоду совершеннолетия. Наибольшее 
количество  нарушений осанки, сопровождающихся  искривлением 
позвоночника, происходит в возрасте 11 - 15 лет. Очень важно в этом возрасте 
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давать  упражнения, способствующие укреплению  позвоночных мышц, с тем 
чтобы развитие позвоночного столба происходило без отклонений. 
Надо учитывать,  что процессы окостенения  в детском возрасте еще  не 
завершены. К 9-11  годам обычно заканчивается  окостенение фаланг пальцев 
рук, несколько позднее,  к 10-13 годам, - запястья  и пястья. К 14-16 годам 
появляются зоны окостенения  в эпифизарных хрящах, в межпозвоночных 
дисках. Полное сращение  костей таза заканчивается  только к 20-21 году. 
Окостенение ключицы, лопатки, костей плеча и предплечья завершается к 20 -
25 годам, фаланг пальцев ног, костей плюсны и предплюсны соответственно к 
15-21 и 17-21 годам [39]. 
В подростковом возрасте отмечаются высокие темпы роста и увеличения 
веса тела. Рост тела в длину у юношей в основном заканчивается к 17-18 годам. 
Интенсивное развитие скелета детей тесно связано с формированием их мышц, 
сухожилий и связочно-суставного  аппарата. Вес мышц  мальчика в 8 лет 
составляет 27% веса тела, в возрасте 12 лет - 29,4%; 15 лет - 32,6%, а к 18 годам 
- до 44,2%. Одновременно с увеличением веса мышц совершенствуются и их 
функциональные свойства. 
Функциональные свойства, мышц существенно изменяются в возрасте от 
7 до  10 лет. Мышцы 14-15-летнего  подростка по своим  функциональным 
свойствам мало  отличаются от мышц  взрослого человека. Увеличение силы 
мышц у биатлонистов в период  с 11 до 19  лет происходит неравномерно. 
Наибольший прирост силы наблюдается до 15 лет. Показатели становой силы 
увеличиваются с 73,2  до 103,2кг т. е. на 30кг. В 15-17  лет абсолютная 
мышечная сила изменяется в меньшей степени, и только к 16 - 20 годам она 
достигает уровня, свойственного взрослому человеку. Величина становой силы 
у 17-19-летних биатлонистов  достигает соответственно 126;  136,3; 159,1кг. 
Среднегодовой прирост показателей становой силы у биатлонистов составляет 
12,3  кг. Максимальной величиной  прироста мышечной силы  с 12 до 18  лет 
характеризуются мышцы стопы (в 2,5 раза) [9]. 
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Возрастная динамика развития быстроты у юных спортсменов имеет свои 
особенности. В возрасте от 7 до 12 лет интенсивно растет темп движений. 
Скорость и произвольная частота движений, а также способность поддерживать 
их максимальный темп к 14-15 годам достигают значений, близких к 
предельным. 
Организм детей  и подростков хорошо приспосабливается  к скоростным 
нагрузкам. Поэтому возраст от 8 до 15 лет является наиболее благоприятным 
для развития  быстроты и повышения скорости  движений. Развитие 
скоростно-силовых качеств также неуклонно повышается с возрастом. Уровень 
развития  их в наибольшей степени  повышается с 13 до  16 лет. Ежегодный 
прирост результатов в прыжках в высоту с места в эти периоды соответственно 
равен -3,7 и 6,2см. В период с 11 до 19 лет высота прыжка увеличивается на 
24см. 
Возрастное развитие ловкости у детей до 10 лет протекает более 
интенсивно. В последующие годы ловкость значительно прогрессирует за счет 
резкого повышения функциональных возможностей двигательного аппарата. 
Для развития  гибкости наиболее благоприятен  младший школьный 
возраст (7-11 лет). Именно в это время наблюдаются оптимальные соотношения 
между подвижностью в суставах и сопротивлением мышц. 
Наибольший прирост выносливости, определяемый по длительности бега 
со скоростью 75% от максимальной, наблюдается в 13-14-летнем возрасте, в 15-
16 лет  выносливость снижается. Это объясняется  приростом максимальной 
скорости  и увеличением вследствие этого  мощности работы. К 17  годам у 
юношей выносливость вновь повышается [46]. 
Следует подчеркнуть,  что под влиянием  занятий физическими 
упражнениями,  и в частности биатлоном, биологические  закономерности 
развития физических  качеств у юных спортсменов  не изменяются. Активное 
педагогическое  воздействие способствует их  развитию на более  высоком 
уровне. Важно не  снижать нагрузку в возрасте,  когда происходит 
преимущественное  развитие того или  иного качества. Двигательная 
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деятельность  обусловливается не только  развитием опорно-двигательного 
аппарата,  но и функциональными возможностями  внутренних органов и 
систем, обслуживающих этот аппарат [23]. 
Важное значение,  с точки зрения регламентации  физических нагрузок 
представляют  собой данные об  особенностях роста и развития  детского 
организма в период  полового созревания. Этот период  характеризуется 
индивидуальными колебаниями  не только в сроках  наступления полового 
созревания, но и в интенсивности его протекания у лиц, относящихся к одной и 
той же  возрастной группе. Индивидуальные темпы  полового развития 
подростков одного года рождения оказывают существенное влияние на уровень 
общего  соматического развития двигательной  функции, а также на  характер 
адаптации сердечно-сосудистой  системы к стандартной мышечной  работе. 
Среди 14-летних  биатлонистов можно встретить  как сформировавшихся 
юношей,  достигших статуса взрослого  человека, так и мальчиков  с детскими 
стадиями формирования  признаков созревания. Поэтому для  определения 
величины нагрузки  или нормативных требований  необходимо учитывать 
биологический  возраст спортсмена, одним  из основных критериев  которого 
является степень развития вторичных половых признаков. 
Изменение голоса  происходит в среднем в 12 лет. О функциональных 
возможностях  вегетативных систем организма  детей можно судить  по 
характеру реакции этих систем на мышечную работу. Период врабатываемости 
у детей в среднем короче, чем у взрослых, поэтому разминка в тренировочном 
занятии  по времени не  должна быть длительной. Это обусловливается 
функциональными особенностями центральной  нервной системы и 
функционально-морфологическими  особенностями мышечной, 
сердечно-сосудистой,  дыхательной и других систем  организма. Отмечая 
способность детей 9-12 лет быстро приспосабливаться к совершаемой работе, 
необходимо указать  на некоторые особенности  вегетативной деятельности 
юных спортсменов. Так, сердце ребенка при физической нагрузке затрачивает 
больше энергии, чем сердце взрослого, так как увеличение минутного объема 
15 
 
крови происходит у 13-14-летних  подростков в основном за  счет учащения 
сердечной деятельности при незначительном  увеличении ударного объема. У 
детей за период с 8-9 до 16 - 18 лет частота сокращений сердца снижается на 
30%, а энергетические затраты в состоянии покоя - на 40-45%. При большой 
физической нагрузке эти  показатели у более старших  детей растут 
значительнее, чем у младших [9]. 
Учитывая, что дети быстро утомляются при однообразной деятельности, 
целесообразно своевременно изменять  характер занятий. Для сохранения 
высокого уровня работоспособности  перерывы в тренировках по  биатлону 
должны быть  частыми, но не  продолжительными. Длительное бездействие 
снижает интерес детей к занятиям и отрицательно сказывается на результатах 
обучения. Короткие перерывы  во время занятий  оправданы физиологически, 
так  как утомление у детей  проходит быстро, поскольку  восстановительный 
период после  работы у детей короче,  чем у взрослых. Наименьший 
восстановительный период наблюдается у мальчиков 11 - 12 лет [39]. 
В тесной связи с сердечно-сосудистой системой функционируют органы 
дыхания. Размеры и функциональные  возможности дыхательного аппарата  с 
возрастом увеличиваются. Окружность грудной клетки и размеры при 
дыхательных движениях прогрессивно возрастают. У мальчиков в возрасте от 7 
до 12  лет окружность грудной клетки увеличивается с 59,9  до 67,8см, 
жизненная емкость легких возрастает с 1400 мл до 2200 мл. 
Развитие силы дыхательных мышц детей обеспечивает большую глубину 
дыхания, создает возможность  значительного увеличения легочной 
вентиляции, необходимой во  время интенсивной мышечной  работы. У 
мальчиков сила  дыхательных мышц с возрастом  изменяется, однако 
наибольшее ее увеличение наблюдается в возрасте от 9 до 11 лет. У детей при 
мышечной работе потребление кислорода на 1 кг веса выше, чем у взрослых 
[39]. 
Характерная особенность среднего школьного (подросткового)возраста – 
половое созревание организма. У девочек этот период сопровождается более 
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выраженными изменениями в организме, чем у юношей. Он начинается у 
девочек в среднем на 1–2 года раньше, чем у юношей. В это время происходит 
бурный рост и развитие всего организма. Прежде всего, наблюдается резкий 
рост тела в длину: у девочек максимум прироста обычно приходится на 12–13 
лет, у мальчиков – на 14–15 лет. Значительно возрастает сила мышц. Мышечная 
масса особенно интенсивно нарастает у мальчиков 13–14 лет, а у девочек – в 
11–12 лет. Наблюдается возрастное несоответствие в развитии сердечно-
сосудистой системы. Сердце значительно увеличивается в объеме, становится 
более сильным, работает более мощно, а диаметр кровеносных сосудов отстает 
в развитии. Это часто приводит к некоторым временным расстройствам 
кровообращения, повышению кровяного давления, следствием чего являются 
наблюдающиеся у некоторых подростков головокружения, учащенное 
сердцебиение, головные боли, слабость, сравнительно быстрая утомляемость 
[6]. 
В данном возрасте происходит процесс активного формирования 
типологических свойств нервной системы, в результате чего врожденные 
генотипические особенности становятся устойчивыми. Складывается 
индивидуальный тип нервной деятельности. Творческие возможности 
школьника приобретают устойчивую физиологическую и структурную основ. 
В подростковый период дети увеличиваются в длину на 5–8 см в год. 
Девочки растут наиболее активно в 11–12 лет (их рост в это время 
увеличивается до 10 см в год), рост мальчиков наиболее интенсивно идет в13–
14 лет, и после 15 лет в росте они обгоняют девочек. Увеличение роста идет в 
основном за счет роста трубчатых костей конечностей, кости грудной клетки 
растут медленнее, отчего у подростков часто можно видеть плоскую, а иногда и 
впалую грудь, что затрудняет дыхание. Вместе с ростом увеличивается и масса 
тела. Девочки прибавляют в год 4–8 кг, особенно заметна прибавка в 14–15 лет; 
у мальчиков прибавка в массе составляет 7–8 кг в год. Однако темпы роста 
массы несколько отстают от темпа роста скелета, что сказывается на внешнем 
виде подростка (фигура вытянута, нескладна, костлява) [44]. 
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В периоде полового созревания наблюдается ослабление всех видов 
внутреннего торможения. Вот почему одной из важных задач в воспитании 
подростков является развитие коркового торможения, «воспитание тормозов». 
Подростковый возраст считается самым трудным с точки зрения 
организации с детьми этого возраста учебно-воспитательной работы, и в тоже 
время этот период исключительно важен в отношении психического, 
физического развития, формирования личности. Именно в этот период 
происходит усиленное усвоение социальных ценностей, формирование 
жизненной позиции, «рождение гражданина». Подросток в одно и тоже время – 
и ребенок, и взрослый, а точнее сказать, подросток – это уже не ребенок, но в 
тоже время еще и не взрослый. Это период, когда как раз и происходит переход 
от детства к взрослости. 
Подростковый возраст – это период продолжающегося двигательного 
совершенствования моторных способностей, больших возможностей в 
развитии двигательных качеств. У школьников достаточно высокими темпами 
улучшаются отдельные координационные способности (в метаниях на меткость 
и на дальность, в спортивно-игровых двигательных действиях), силовые и 
скоростно-силовые способности; умеренно увеличиваются скоростные 
способности и выносливость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости. 
Правильно организованному воспитанию принадлежит решающая роль. В 
зависимости от того, какой нравственный опыт приобретает подросток, будет 
складываться его личность. 
Успех воспитания зависит, прежде всего, от знания воспитателями 
(учителями, родителями) закономерностей возрастного развития детей и 
умения выявлять индивидуальные особенности каждого ребенка. С давних пор 
детство (время от рождения ребенка до 18 лет) делят на периоды, 
характеризующиеся качественным своеобразием психофизиологических 
признаков в том или ином возрасте. 
Идеал подростка – это эмоционально окрашенный, переживаемый и 
внутренне принятый образ, который служит для него образцом, регулятором 
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его поведения и критерием оценки поведения других людей. Но действенность 
идеала определяется не столько рассудочной деятельностью подростка, сколько 
силой его эмоций. Для подросткового возраста характерна потребность в 
общении с товарищами. Подростки не могут жить вне коллектива, мнение 
товарищей оказывает огромное влияние на формирование личности подростка. 
Находясь под контролем коллектива, подростки приучаются выполнять 
каждодневные обязанности, формируют общественную активность, 
инициативу, способность определять свою волю и интересы волей коллектива. 
Подросток не мыслит себя вне коллектива, гордится коллективом, дорожит его 
честью, уважает и высоко ценит тех одноклассников, которые являются 
хорошими товарищами. Место, которое занимают подростки среди товарищей 
по классу, имеет огромное социально-психологическое значение. Главной 
основой дружбы подростков является общность интересов. При этом к дружбе 
предъявляются довольно высокие требования, и дружба носит более 
длительный характер. У подростков начинают складываться относительно 
устойчивые и независимые от случайных влияний моральные взгляды, 
суждения, оценки, убеждения. У школьников возникает своя система 
требований и норм, и они могут упорно их отстаивать, не боясь осуждения и 
наказания со стороны взрослых. Этим объясняется, видимо, стойкость 
некоторых «моральных установок», которые из года в год существуют в среде 
школьников и почти не поддаются педагогическому воздействию, например, 
осуждение тех учащихся, которые не дают списывать или не хотят 
подсказывать на уроке, и вполне добродушное, даже поощрительное 
отношение к тем, кто списывает и пользуется подсказкой [47]. 
Одним из основных критериев биологического возраста считается 
скелетная зрелость, или «костный» возраст [12]. 
В  старшем школьном возрасте наблюдается значительное усиление роста 
позвоночника, продолжающееся до периода полного развития. Быстрее всех 
отделов позвоночника развивается поясничный, а медленнее – шейный. 
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Окончательной высоты позвоночник достигает к 25 годам. Рост позвоночника 
по сравнению с ростом тела отстает. 
Это объясняется тем, что конечности растут быстрее позвоночника. В 15-
16лет начинается окостенение верхних и нижних поверхностей позвонков, 
грудины и срастание ее с ребрами. Позвоночный столб становится более 
прочным, а грудная клетка продолжает усиленно развиваться, они уже менее 
подвержены деформации и способны выдерживать даже значительные 
нагрузки [15]. 
К 15-16 годам срастаются нижние сегменты тела грудины. В 15-17 лет 
увеличивается преимущественно подвижность грудной клетки в отличие от 
предыдущих периодов роста грудной клетки. 
Окостенение костей предплюсны весьма длительный процесс, 
начинающейся на 4-8 месяце эмбриогенеза, т.е. значительно раньше костей 
запястья, и заканчивающийся только на 12-19 году. В развитии костей 
предплюсны отражаются половые особенности. У девочек точки окостенения 
появляются раньше, чем у мальчиков. Синостозы эпифизов с диафизами в 
костях плюсны наступают в период 15-19 лет, а в фалангах пальцев от 9 до 18 
[17]. 
У старших школьников рост тела в длину замедляется (у некоторых 
заканчивается). Если у подростков преобладает рост тела в длину, то у старших 
школьников явно преобладает рост в ширину. Кости становятся более 
толстыми и прочными, но процессы окостенения в них еще не завершены. 
К 17-18 годам сформирована высоко дифференцированная структура 
мышечного волокна, происходит увеличение массы мышечных тканей за счет 
роста диаметра мышечного волокна. Установлено, что поперечник двуглавой 
мышцы плеча к 6 годам увеличивается в 4-5 раз, а к 17 годам в 6-8 раз. 
Увеличение массы мышц с возрастом происходит не равномерно: в 




Более высокие темпы роста характерны для мышц нижних конечностей 
по сравнению с мышцами верхних конечностей. Ярко выражены половые 
различия по мышечному и жировому компонентам: масса мышц (по 
отношению к массе тела) у девушек приблизительно на 13% меньше, чем у 
юношей, а масса жировой ткани примерно на 10% больше. Различие в 
мышечной силе с возрастом увеличивается: в 15 лет разница составляет 8-10 кг, 
в 18 лет – 15-20 кг. Увеличение веса тела у девушек происходит более 
интенсивно, чем рост мышечной силы. В тоже время у девушек, по сравнению 
с юношами, выше точность и координация движений [15]. 
Опорно-двигательный аппарат у старших школьников способен 
выдерживать значительные статические напряжения и выполнять длительную 
работу, что обусловлено нервной регуляцией, строением, химическим 
составами сократительными свойствами мышц. 
 Значительно меняются в процессе онтогенеза функциональные свойства 
мышц. Увеличиваются возбудимость и лабильность мышечной ткани. 
Изменяется мышечный тонус. У новорожденных плохо выражена способность 
мышц к расслаблению, которая с возрастом увеличивается. С этим обычно 
связана скованность движений у детей и подростков. Только после 15 лет 
движения становятся более пластичными. 
К 17-18 годам заканчивается формирование всех отделов двигательного 
анализатора, которое особенно интенсивно происходит в возрасте 14 лет. В 
процессе развития опорно-двигательного аппарата изменяются двигательные 
качества мышц: быстрота, сила, ловкость и выносливость. Их развитие 
происходит не равномерно. Прежде всего развиваются быстрота и ловкость 






1.4 Методические  рекомендации по тестированию  населения в 
рамках Всероссийского  физкультурно-спортивного комплекса «Готов  к 
труду и обороне» (ГТО) 
 
Тестирование населения в рамках  Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) проводится в центрах 
тестирования (местах тестирования).  
Тестирование  осуществляется в порядке, установленном  приказом 
Министерства спорта  Российской Федерации от  29.08.2014 г. № 739  «Об 
утверждении Порядка  организации и проведения тестирования  населения в 
рамках Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)». 
Тестирование,  позволяющее определить уровень  развития физических 
качеств  и прикладных двигательных умений  и навыков лиц, участвующих  в 
испытаниях, осуществляется в следующей  последовательности по видам 
испытаний [24]: 
Наклон вперед  из положения стоя  с прямыми ногами на  полу или на 
гимнастической скамье. 
Наклон вперед  из положения стоя  с прямыми ногами выполняется  из 
исходного положения : стоя  на полу или  гимнастической скамье, ноги 
выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 
15 см. Участник выступает  в спортивной форме, позволяющей  спортивным 
судьям определять выпрямление ног в коленях. 
При выполнении  испытания (теста) на  полу участник по  команде 
выполняет два  предварительных наклона. При третьем  наклоне касается пола 
пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с. 
При выполнении  испытания (теста) на  гимнастической скамье участник 
по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль 
линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и 
удерживает касание  линейки измерения в течение  2 с. Величина гибкости 
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измеряется в сантиметрах. Результат выше  уровня гимнастической скамьи 
определяется знаком «-», ниже - знаком «+». 
Ошибки (испытание не засчитывается): 
1) сгибание ног в коленях; 
2) удержание результата пальцами одной руки; 
3) отсутствие удержания результата в течение 2 с. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине. 
Подтягивание из  виса на высокой  перекладине выполняется из  ИП: вис 
хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, 
ноги не касаются пола, ступни вместе. 
Участник подтягивается  так, чтобы подбородок  поднялся выше грифа 
перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает 
выполнение  испытания (теста). Засчитывается количество  правильно 
выполненных попыток. 
Ошибки (попытка не засчитывается): 
1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное сгибание рук. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 
Выполнение  сгибания и разгибания рук  в упоре лежа на  полу, может 
проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. 
Сгибание и разгибание  рук в упоре лежа  на полу выполняется  из ИП: 
упор  лежа на полу,  руки на ширине  плеч, кисти вперед,  локти разведены не 
более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 
Стопы упираются в пол без опоры. 
Участник, сгибая  руки, касается грудью  пола или «контактной 
платформы» высотой 5 см,  затем, разгибая руки,  возвращается в ИП и, 
зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста). 
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Засчитывается количество  правильно выполненных сгибаний  и 
разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 
Ошибки (попытка не засчитывается): 
1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 
2) нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги»; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное разгибание рук; 
5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 
Бег 100 м. 
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 
твердым покрытием. Бег на30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 
м - с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека.  
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 
Прыжок в длину  с места толчком двумя  ногами выполняется в 
соответствующем  секторе для прыжков. Место отталкивания  должно 
обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает ИП: ноги на 
ширине плеч, ступни  параллельно, носки ног  перед линией отталкивания. 
Одновременным толчком  двух ног выполняется  прыжок вперед. Мах руками 
допускается. 
Измерение производится  по перпендикулярной прямой  от места 
отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью 
тела участника.Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший 
результат. 
Ошибки (попытка не засчитывается): 
1) заступ за линию отталкивания или касание ее; 
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 





Бег на лыжах на 3 - 5км. 
Бег на  лыжах проводится свободным  стилем на дистанциях, 
проложенных преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным 
рельефом в закрытых  от ветра местах  в соответствии с Приложением 7 к 
СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям 
и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные 
постановлением Главного государственного  санитарного врача Российской 
Федерации от 29.12.2010 № 189. 
Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия. 
Стрельба производится  из пневматической винтовки  или электронного 
оружия. Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу - 10 мин. Время 
на подготовку - 3 мин.   
Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-512, 
ИЖ-32,  МР-532, MLG, DIANA) производится  из положения сидя  или стоя с 
опорой  локтями о стол или  стойку на дистанцию  10 м (5 м для участников 
IIIступени  комплекса) по мишени  № 8. Оружием для  выполнения испытания 
(теста) обеспечивает организатор. 
Стрельба из  электронного оружия производится  из положения сидя  или 
стоя с опорой  локтями о стол или  стойку на дистанцию  10 м (5 м для 
участников IIIступени комплекса) по мишени № 8.  
Результат не засчитывается: 
1)  произведен выстрел без команды спортивного судьи; 







2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
2.1 Организация исследования 
 
Педагогический эксперимент был организован и проведён в рамках 
учебного процесса. 
Экспериментальное исследование у мальчиков и девочек 4-ой ступени  
проводилось в городе Ачинске в легкоатлетическом манеже «Рекорд» и на базе 
отдыха «Айдашка», а у юношей и девушек 5-ой ступени исследование 
проводилось на базе академии биатлона. Для сдачи норм ГТО были 
приглашены спортсмены: Легкоатлеты (контрольная группа) и Биатлонисты 
(экспериментальная группа). В каждую группу каждой ступени входило по 15 
человек. 
Цели и задачи, поставленные в исследовании, реализовались поэтапно. 
Исследовательская работа проводилась в три этапа, с августа 2015 года по 
апрель 2016 года. 
На первом этапе был проведён анализ литературных источников, 
касающихся следующих вопросов исследования: рассмотрен биатлон, как вид 
спорта; выявлены анатомо-физиологические особенности юношей и девушек 
13-17 лет, а также проанализированы правила сдачи норм ГТО юношами и 
девушками 13-15 лет и 16-17 лет. Были сформулированы цели и задачи работы. 
На втором этапе был проведён педагогический эксперимент по сдаче 
норм ГТО у биатлонистов и легкоатлетов 13-17 лет. У испытуемых 4-ой 
ступени (13-15 лет) с октября 2015 по декабрь 2015, у испытуемых 5-ой ступени 
(16-17 лет) с января 2016 по март 2016. 
На третьем этапе был проведён анализ полученных результатов, 





2.2 Методы исследования 
 
В работе были использованы следующие методы исследования: 




4.Методы математической статистики. 
1.Теоретический анализ научно-методической и специальной 
литературы был проведен по вопросам, касающимся биатлона, как вида 
спорта, анатомо-физиологических характеристик юношей и девушек 13-17 лет, 
а также вопросам, касающимся внедрения норм ГТО и правил сдачи норм ГТО. 
2. Педагогический эксперимент. 
Педагогический эксперимент у испытуемых 4-ой ступени (13 -15 лет) 
проводился в г. Ачинске. Подтягивания, прыжок в длину с места, бег 60м. и 
стрельба проводились в легкоатлетическом манеже «Рекорд», а лыжные гонки 
проводились на базе отдыха «Айдашка». В качестве основного метода 
исследования был избран экспериментальный метод. Педагогический 
эксперимент у испытуемых 5-ой ступени (16-17 лет) проводился в 
г.Красноярске на базе Академии биатлона. Данный метод применяется при 
проверке гипотез относительно причинных связей между социальными 
явлениями 
3. Тестирование. 
Для принятия норм ГТО в эксперименте были использованы контрольные 
упражнения: 
1) Подтягивание из виса на высокой перекладине («Подтягивания»); 
2) Сгибание разгибание рук в упоре лёжа (отжимания); 
3) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (прыжок в длину); 
4) Бег 60м. и 100 м. (бег 60 м.) (бег 100 м.); 
5) Бег 2-3 км (бег2 км.) (бег 3 км.); 
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6) Бег на лыжах 3-5 км. (бег на лыжах 3 км.) (бег на лыжах 5 км.); 
7) Стрельба из пневматической винтовки (стрельба) 
4. Методы математической статистики. 
Обработка полученных данных в ходе исследований при помощи методов 
математической статистики. Нами проводились вычисления достоверности, 
разности средних значений по t – критерию Стьюдента.  
Данный метод заключается в следующем:  
Во-первых, мы вычисляли среднюю арифметическую величину. Чтобы её 
подсчитать, мы суммировали все значения ряда и разделили сумму на 
количество суммированных значений. 
  
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n,        (1) 
 
где Х – значение отдельного измерения; n – количество человек.  
Во-вторых, вычисляли среднее квадратическое отклонение (обозначаемое 
греческой буквой сигма) и называемое также стандартным отклонением. Для 
вычисления используется следующая формула:  
 
δ = (Х max – X min) / K,        (2) 
 
где X max – наибольшее значение варианты; X min – наименьшее 
значение варианты; K – табличный коэффициент, соответствующий 
определённой величине размаха.  
В-третьих, вычисляли стандартную ошибку среднего арифметического 
значения (m) по формуле:  
 
m = (δ) / √n – 1.          (3) 
 




t=(X э – X к) / √mэ² + mк².        (4) 
 
Затем по специальной таблице мы определяли достоверность различий. 
Для этого полученное (t) сравнивалось с граничным при 5%-ном уровне 
значимости (t (0,05)=2,13) при числе степеней свободы f = n э + n k – 2, где n э и 
n k – общее число индивидуальных результатов соответственно в контрольной 




3 РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТА И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 
Нами был проведен педагогический эксперимент по сдаче норм ГТО 
биатлонистами и легкоатлетами 4 и 5 ступеней. Целью эксперимента являлось 
доказательство того, что занятия биатлоном положительно влияют на сдачу 
норм ГТО. 
Результаты сдачи норм ГТО юношами биатлонистами и легкоатлетами 
13-15 лет представлены в таблице 1 (ступень 4). 
 
Таблица 1 - Результаты сдачи норм ГТО контрольной и экспериментальной 
групп юношей 13-15 лет 
 
Из таблицы 1 мы видим, что биатлонисты и легкоатлеты показали 
одинаковые результаты в тесте прыжок в длину. В тесте бег 60м. результаты 
контрольной группы оказались достоверно выше, чем результаты 
экспериментальной группы. Результаты тестов: подтягивание из виса на 
высокой перекладине, стрельба из пневматического оружия и бег на лыжах у 
экспериментальной группы оказались достоверно выше, чем у контрольной. 
При этом можно отметить большое превосходство в тестах стрельба из 
пневматического оружия и бег на лыжах у биатлонистов по отношению к 
легкоатлетам. 
Результаты сдачи норм ГТО девушками биатлонистами и легкоатлетами 





t t таб 
Х±m X±m 
Прыжок в длину с места (см.) 202,12±2,86 202,08±2,88 0,02 2,13 
Подтягивания (раз) 11,8±0,79 9,1±0,46 3,06 2,13 
Бег 60 метров (сек.) 9,2±1,14 8,5±0,11 2,93 2,13 
Стрельба (очки) 39,8±1,07 23,6±1,63 8,57 2,13 
Бег на лыжах 3 км. (мин.) 11,14±0,15 15,8±0,34 4,81 2,13 
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Таблица 2 – Среднее значение сдачи норм ГТО девушками 13-15 лет 
 
Из таблицы 2 видно, что в таких упражнениях как прыжок в длину с 
места и бег на 60 метров обе группы показали почти одинаковые результаты. В 
сгибаниях и разгибаниях рук в упоре лёжа экспериментальная группа оказалась 
лучше контрольной. В стрельбе и беге на лыжах биатлонисты оказались 
намного сильнее легкоатлетов. 
Результаты сдачи норм ГТО юношами биатлонистами и легкоатлетами 
16-17 лет представлены в таблице 3. 
 
Таблица 3 – Среднее значение сдачи норм ГТО юношами 16-17 лет 
Тесты 
Биатлонисты Легкоатлеты 
t t таб. 
X±m X±m 
Прыжок в длину с места 
(см.) 
232,47±1,80 232,72±2,26 0,11 2,13 
Подтягивания (раз) 15,07±0,54 12,14±0,47 4,21 2,13 
Бег 100 метров (сек.) 13,41±0,13 13,12±0,12 1,47 2,13 
Бег 3 км. (мин. сек.) 11,40±0,11 10,95±0,12 3,31 2,13 
Бег на лыжах 5 км (мин. 
сек.) 
15,51±0,14 25,13±0,59 7,22 2,13 
Стрельба (очки) 41,07±0,97 26,76±1,77 10,36 2,13 
 
Из таблицы 3 мы видим одинаковый результат обеих групп в прыжках в 
длину с места, небольшое превосходство контрольной группы над 
экспериментальной в беге на 100 метров и беге на 100 метров и достаточно 
сильнее биатлонисты оказались относительно легкоатлетов в подтягивании на 
высокой перекладине, беге на лыжах и стрельбе. 
Тесты 
Биатлонисты Легкоатлеты 
t t таб 
Х±m X±m 
Прыжок в длину с места (см.) 177,07±1,91 180,71±2,87 1,08 2,13 
Отжимания (раз) 14,53±0,70 12,72±0,91 1,67 2,13 
Бег 60 метров (сек.) 9,52±0,09 9,41±0,08 0,97 2,13 
Стрельба (очки) 30,47±1,18 18,15±1,58 9,46 2,13 
Бег на лыжах 3 км. (мин.) 13,22±0,21 21,04±0,38 6,11 2,13 
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Результаты сдачи норм ГТО девушками биатлонистами и 
легкоатлетами16-17 лет представлены в таблице 4. 
 
Таблица 4 – Среднее значение сдачи норм ГТО девушками 16-17 лет 
Тесты 
Биатлонисты Легкоатлеты 
t t таб. 
X±m X±m 
Прыжок в длину с места 
(см.) 
189,87±2,01 194,12±2,03 1,55 2,13 
Подтягивания (раз) 23,47±1,25 18,93±1,20 2,74 2,13 
Бег 100 метров (сек.) 15,03±0,24 14,43±0,20 1,94 2,13 
Бег 2 км (мин. сек.) 8,83±0,12 8,63±0,10 1,41 2,13 
Бег на лыжах 3 км (мин. сек.) 11,75±0,23 17,46±0,31 8,84 2,13 
Стрельба (очки) 36,73±1,61 21,97±1,41 7,17 2,13 
 
Из таблицы 4 мы видим небольшое преимущество контрольной группы 
над экспериментальной в прыжке в длину с места, беге на 100 метров и беге на 
2 километра. В остальных видах: это сгибание разгибание рук в упоре лёжа, бег 
на лыжах и стрельба, биатлонисты оказалась сильнее легкоатлетов. 
В таблице 5 представлены результаты выполнения нормативов ГТО 
юношей биатлонистов и легкоатлетов 13-15 лет на золотой, серебряный и 
бронзовый значки. 
 
Таблица 5 - Результаты выполнения нормативов ГТО юношей 




Золото Серебро Бронза Золото Серебро Бронза 
Прыжок в длину 8 6 1 8 7 0 
Подтягивания 11 4 0 5 10 0 
Бег 60 м. 5 7 3 11 4 0 
Стрельба 15 0 0 6 5 3 
Бег на лыжах 15 0 0 9 4 2 
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Как видно из таблицы большее преимущество в золотых значках мы 
наблюдаем у экспериментальной группы в таких видах как: подтягивание, 
стрельба и бег на лыжах. Контрольная группа отличилась в беге на 60 метров. 
И в тесте прыжок в длину обе группы показали примерно одинаковый 
результат по значкам. 
В таблице 6 представлены результаты выполнения нормативов ГТО 
девушек биатлонистов и легкоатлетов 13-15 лет на золотой, серебряный и 
бронзовый значки. 
 
Таблица 6 - Результаты выполнения нормативов ГТО девушек 




Золото Серебро Бронза Золото Серебро Бронза 
Прыжок в длину 8 7 0 12 3 0 
Отжимания 9 6 0 5 9 1 
Бег 60 м. 9 6 0 12 3 0 
Стрельба 15 0 0 6 3 4 
Бег на лыжах 15 0 0 2 7 2 
 
У девочек 13-15 лет мы наблюдаем почти такой же результат как и у 
юношей того же возраста: преимущество экспериментальной группы над 
контрольной в отжиманиях от пола, стрельбе и беге на лыжах. Почти равный 
результат у обеих групп в беге на 60 метров. В прыжке в длину контрольная 
группа оказалась сильнее экспериментальной (таблица 6). 
В таблице 7 представлены результаты выполнения нормативов ГТО 





Таблица 7 - Результаты выполнения нормативов ГТО юношей 




Золото Серебро Бронза Золото Серебро Бронза 
Прыжок в длину 10 5 0 11 4 0 
Подтягивания 15 0 0 6 8 1 
Бег 100 м. 11 4 0 14 1 0 
Бег 3 км. 15 0 0 15 0 0 
Бег на лыжах 15 0 0 4 3 3 
Стрельба 15 0 0 8 6 1 
 
Из таблицы 7видно явное преимущество биатлонистов над легкоатлетами 
в трёх видах, это «Подтягивания», бег на лыжах и стрельба. Практически 
одинаковые результаты по значкам обе группы показали в тестах прыжок в 
длину с места и бег 100 метров. В тесте бег на 3 километра биатлонисты и 
легкоатлеты показали одинаковые результаты. Стоит отметить, что в 
экспериментальной группе в четырёх видах все участники выполнили норматив 
золотого значка. 
В таблице 8 представлены результаты выполнения нормативов ГТО 
девушек биатлонистов и легкоатлетов 16-17 лет на золотой, серебряный и 
бронзовый значки. 
 
Таблица 8 - Результаты выполнения нормативов ГТО девушек 




Золото Серебро Бронза Золото Серебро Бронза 
Прыжок в 
длину 
11 4 0 13 2 0 
Отжимания 15 0 0 12 2 1 
Бег 100 м. 13 2 0 14 1 0 
Бег 2 км. 15 0 0 15 0 0 
Бег на лыжах 15 0 0 5 8 1 
Стрельба 15 0 0 7 2 5 
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Из таблицы 8 видно, что у девушек наблюдаются примерно такие же 
результаты как и у юношей этого же возраста (таблица 7): преимущество 
экспериментальной группы относительно контрольной в отжиманиях, беге на 
лыжах и стрельбе. Небольшое преимущество легкоатлетов над биатлонистами 
выявлено в прыжке в длину с места и беге на 100 метров. И равные результаты 
у обеих групп оказались в беге на 2 километра. У девушек, так же как и у 
юношей в экспериментальной группе в четырёх видах все участницы 
выполнили норматив золотого значка. 
 Таким образом, в ходе эксперимента мы доказали, что систематические 
занятия биатлоном положительно влияют на сдачу норм ГТО у юношей и 
девушек 13-17 лет (4 и 5 ступени). Это также подтвердилось количеством 











1. Биатлон – это зимний олимпийский вид спорта, представляющий собой 
совокупность лыжной гонки и стрельбы с винтовки. При подведении итогов 
соревнований учитывают два показателя: общее время лыжной гонки на 
установленную дистанцию, включая временные затраты на стрельбу и 
результат стрельбы - штрафные санкции за промахи в виде штрафного времени 
или дополнительного штрафного круга.  
2. Нормативы по сдаче норм ГТО у спортсменов 13-17 лет (4 и 5 ступень) 
должны соответствовать их уровню. Для 4 ступени у юношей обязательными 
испытаниями являются: бег на 60метров, бег на 2км, подтягивания из виса на 
высокой перекладине, наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами. 
Для 4 ступени у девушек обязательными испытаниями являются: бег на 
60метров, бег на 2 км, сгибание разгибание рук в упоре лёжа. Для 5 ступени у 
юношей обязательными испытаниями будут являться: бег 100 метров, бег 2 или 
3 км, подтягивания на высокой перекладине. Для девушек 5-ой ступени 
обязательными испытаниями являются: бег 100 метров, бег 2 км, сгибание 
разгибание рук в упоре лёжа. И так же есть испытания по выбору: прыжок в 
длину с места, поднимание туловища из положения лёжа на спине, метания 
мяча весом 150г, бег на лыжах 3 или 5 км, плавание 50 метров, стрельба из 
пневматического оружия. 
3. В ходе исследования нами был проведён эксперимент, в результате 
которого было доказано, что систематические занятия биатлоном 
положительно влияют на сдачу норм ГТО у юношей и девушек 13-17 лет. 
Результаты эксперимента показывают высокую готовность контрольной и 
экспериментальной групп, в некоторых видах результаты почти схожи, но в 
большинстве испытаниях биатлонисты справилась намного лучше 
легкоатлетов, доказательством чего является большее количество золотых 
значков у биатлонистов. 
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Результаты сдачи норм ГТО юношами и девушками биатлонистами 
и легкоатлетами 13-15 лет и 16-17 лет 
 
Таблица 1 - Результаты сдачи норм ГТО контрольной и экспериментальной 
групп юношей 13-15 лет 
 
Таблица 2 - Результаты сдачи норм ГТО контрольной и экспериментальной 
групп девушек 13-15 лет 
Прыжок в длину Отжимания Бег 60м. Стрельба Бег на лыжах 3 км 
ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ 
174 165 15 10 9,6 9,4 35 19 12:48 20:14 
171 180 16 12 8,9 8,9 26 25 13:34 21:56 
165 176 13 15 9,1 9,9 29 19 13:18 22:31 
180 193 18 15 9,6 8,9 34 15 14:24 22:35 
178 159 15 10 9,3 9,3 30 16 13:05 21:17 
185 184 18 9 9,9 9,4 31 18 12:28 19:31 
187 175 9 20 9,7 9,5 30 12 13:10 21:13 
181 168 15 16 9,5 9,2 25 20 14:54 21:50 
174 178 13 8 8,8 9,8 25 23 12:20 23:17 
189 185 19 14 9,7 9,6 38 30 13:44 20:59 
167 190 12 17 9,6 9,9 37 12 14:58 18:13 
 
Прыжок 
в длину (см) 
Подтягивания 
(раз) 
Бег 60м. (сек) Стрельба (очки) 
Бег на лыжах 
(мин, сек) 
ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ 
200 215 13 9 8,7 8,3 39 17 11,13 15,54 
199 186 9 7 8,4 8,1 34 26 12,04 16,38 
198 198 15 10 8,9 8,9 45 13 11,48 16,26 
197 199 16 8 9,2 8,7 41 28 10,51 16,04 
180 185 12 7 8,6 7,9 43 30 11,07 15,16 
213 209 15 9 8,1 8,7 40 21 10,44 14,31 
210 206 14 12 9,8 8,6 33 19 10,59 14,58 
205 209 6 8 8,9 9,1 39 25 11,21 16,46 
203 205 15 10 8,5 9,4 45 18 11,09 17,49 
212 218 11 13 8,8 8,3 45 33 10,13 13,49 
220 205 13 8 9,6 7,9 42 24 11,54 14,24 
215 215 8 7 9,9 8,2 40 35 11,31 17,04 
196 196 10 9 9,1 8,3 41 20 12,27 18,23 
195 199 11 10 9,7 8,8 36 24 11,24 16,01 
188 185 9 9 9,1 8,2 34 21 11,03 16,35 
43 
 
Окончание таблицы 2 
175 195 15 11 9,7 9,5 35 25 13:51 20:48 
183 181 13 10 10,1 9,1 28 16 12:01 20:56 
170 188 12 13 9,8 9,4 29 7 13:39 23:21 
177 193 15 10 9,5 9,2 25 15 13:01 19:13 
 
Таблица 3 - Результаты сдачи норм ГТО контрольной и экспериментальной 




метров Бег 3 км. Стрельба 
Бег на лыжах 5 
км. 
ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ 
228 235 14 12 13,8 12,9 11:38 11:13 45 29 16:06 25:24 
233 230 13 13 13,3 12,5 12:13 11:48 41 21 15:26 24:16 
236 240 16 10 13,5 13,1 11:24 11:24 42 23 15:53 26:35 
245 241 13 11 13,1 13,8 11:07 10:54 40 25 15:34 24:50 
231 225 15 14 12,5 12,7 11:54 11:29 36 19 15:21 25:40 
219 221 15 15 13,9 12,5 12:02 11:09 34 39 15:41 25:10 
235 234 13 12 13,2 13,2 11:15 10:43 47 30 16:34 23:24 
230 237 17 9 14,1 13,1 11:44 10:50 39 34 16:13 27:13 
223 249 14 11 13,8 13,8 11:47 11:16 39 24 15:49 29:04 
227 219 18 13 12,8 13,9 12:05 10:31 44 20 15:37 25:54 
241 237 16 12 13,3 13,7 11:13 10:58 41 27 16:54 22:13 
236 230 20 10 13,9 13,4 10:51 11:41 40 40 15:03 29:05 
239 222 14 13 14,1 12,9 11:29 10:12 38 26 14:56 23:15 
230 240 15 15 13,2 12,6 11:02 11:21 45 23 15:11 21:34 
234 231 13 12 12,7 13,1 11:50 10:45 45 20 15:30 24:58 
 
Таблица 4 - Результаты сдачи норм ГТО контрольной и экспериментальной 




метров Бег 2 км Стрельба Бег на лыжах 3 км 
ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ 
190 195 30 24 14,2 13,9 9:13 8:01 31 19 12:14 18:40 
184 195 21 19 14,3 14,1 8:48 8:15 37 21 11:45 17:45 
179 197 23 21 13,8 13,5 9:24 8:54 30 13 13:12 17:15 
199 207 19 28 14,5 14,5 8:19 8:45 26 28 12:01 18:20 
195 184 16 31 13,9 14,1 8:35 9:15 39 22 11:50 15:35 
187 180 25 17 13,9 14,7 8:50 8:34 41 20 12:47 16:18 
205 193 30 15 14,7 14,9 8:55 8:50 38 15 11:27 17:34 
191 204 31 21 14,2 15,1 9:19 9:10 40 27 10:17 17:01 
195 200 16 25 15,4 14,3 9:41 9:02 45 29 11:06 19:24 





Окончание таблицы 4 
185 204 25 16 14,4 15,2 9:21 8:44 45 25 12:44 16:44 
192 187 20 30 14,1 14,5 8:43 8:59 44 20 11:48 16:13 
177 190 26 25 13,9 13,7 8:13 9:09 35 16 10:51 17:30 
189 192 25 16 14,8 13,4 9:12 8:32 29 19 11:19 17:59 
196 195 23 20 14,2 14,1 8:40 8:27 32 13 11:01 17:22 
 
